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La importancia del calentamiento 
en la Educación Física 
Título: La importancia del calentamiento en la Educación Física. Target: Primaria. Asignatura/s: Educación Física. 
Autor/a/es: Francisco Ibáñez Albarracín, Maestro Primaria, Diplomado en Magisterio Especialidad Primaria. 
oy en día, nuestros alumnos/as no están mentalizados sobre la importancia que supone 
realizar ejercicios de calentamiento antes del inicio de cada actividad deportiva. Toda sesión 
de Educación Física está compuesta principalmente de tres fases. La primera, la cual estamos 
comentando, es el calentamiento propiamente dicho. La segunda se trata del desarrollo de la fase 
principal y la tercera consiste en una fase de relajación. 
¿POR QUÉ ES IMPORTANTE ESTA FASE DE CALENTAMIENTO? 
La fase de calentamiento es importante porque nos prepara para los diversos cambios que el 
cuerpo va a realizar en esfuerzos posteriores.  
¿QUÉ ES EL CALENTAMIENTO?  
El calentamiento son los ejercicios físicos 
que se realizan de forma suave y progresiva 
antes de empezar cualquier actividad 
deportiva con el fin de que nuestros músculos 
se preparen ante un esfuerzo posterior más 
intenso.  
¿PARA QUÉ SIRVE EL CALENTAMIENTO?  
Gracias al calentamiento logramos: 
1. Disminuir el riesgo de que se produzcan lesiones. 
2. Mejorar el rendimiento, ya que prepara todos los sistemas: muscular, respiratorio, 
cardiovascular, etc. 
3. Preparar al alumno/a para la fase principal física y psicológicamente. 
 
¿QUÉ MEJORAS PRODUCE EL CALENTAMIENTO? 
A continuación, vamos a explicar aquellas mejoras que produce el calentamiento: 
1. Mejora el sistema respiratorio, ya que al hacer ejercicio el cuerpo aumenta la frecuencia 
respiratoria, necesitando mayor cantidad de oxígeno. 
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2. Mejora el sistema muscular. Aumenta el grado de temperatura de los músculos, 
incrementando su fuerza, velocidad y resistencia. Mejorando, además, la elasticidad de los 
músculos. 
3. Mejora el sistema cardiovascular. El corazón puede pasar en periodo de reposo de 50-60ppm 
a 180-190 ppm. Este órgano se adapta al esfuerzo que estamos realizando y de ahí que llegue 
a latir mas deprisa, transportando mas oxigeno y energía a los músculos. 
4. Mejora el sistema Dérmico-sudoral. El sudor tiene una función fundamental en el organismo 
que es la de evitar que el calentamiento en el interior de nuestro cuerpo sea excesivo. A 
través del sudor, eliminamos agua y toxinas, generadas por el cansancio muscular. 
Básicamente por el ácido láctico. 
 
A consecuencia de la perdida de agua, es fundamental hidratarse y reponer líquidos durante la 
práctica deportiva. ● 
 
 
La razón áurea.  
Presencia en la naturaleza y el arte 
Título: La razón áurea. Presencia en la naturaleza y el arte. Target: Bachillerato. Asignatura/s: Matemáticas. 
Autor/a/es: Álvaro Martín de Agar y Ruíz, Ingeniero Industrial, especialidad Química. 
l concepto de razón áurea siempre me ha parecido de un gran interés matemático y una 
magnífica forma de acercar a los alumnos hacia las Matemáticas y su presencia e influencia en 
la vida del hombre. 
DEFINICIÓN DE LA RAZÓN ÁUREA 
Ya en el libro Elementos (uno de las obras escritas más influyentes en la historia de las 
Matemáticas), escrito por Euclides de Alejandría sobre el 300 A.C., el autor describe la proporción 
divina como la división de una línea en lo que él llama sus  "extremo y media proporcional ". En otras 
palabras, si nos fijamos en el diagrama de abajo, el punto C divide a la línea de tal forma que el ratio 
AC/CB es igual al ratio AB/AC. 
Así, se dice que C divide al segmento AB según la  "proporción divina " (o  "razón áurea " o  
"número de oro "). 
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